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ABSTRAK 
 
DHANANG DWI UTOMO.A.121408022. Pengaruh Metode Latihan Interval 
Anaerob Terhadap Peningkatan Kecepatan Lari 100 Meter Ditinjau Dari Rasio 
Panjang tungkai dan Tinggi Badan.Thesis. Supervisor I: Prof. Dr. Agus Kristiyanto, 
M.Pd. Supervisor II: Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. Surakarta. Program Pascasarjana 
Universitas Sebelas Maret Surakarta, April 2016. 
 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Perbedaan peningkatan 
kecepatan lari 100 meter antara siswa yang dikenai latihan interval anaerob dengan rasio 
kerja dan istirahat 1 : 5, 1 : 10 dan 1 : 15; (2) Perbedaan peningkatan kecepatanlari 100 
meter antara siswa yang memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan tinggi,sedang 
dan rendah; dan (3) Pengaruh interaksi antara metode latihan interval anaerob dan rasio 
panjang tungkai dan tinggi badan terhadap peningkatan kecepatan lari 100 meter. 
 
Penelitian dilaksanakan di SMA Veteran 1 Sukoharjo dan Stadion Gelora 
Merdeka Jombor Sukoharjo.Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra 
SMA Veteran 1 Sukoharjo sebanyak 147 siswa. Sampel dalam penelitian ini adalah 
siswa putra kelas X SMA Veteran 1 Sukoharjo sebanyak 45 siswa yang dipilih tiga 
kelas masing-masing 15 siswa dengan purposive random sampling. Jenis penelitian ini 
adalah eksperimen dengan rancangan faktorial 3 x 3 yang melibatkan dua buah factor 
sebagai variable independen, yaitu latihan interval anaerob (A) dan rasio panjang 
tungkai dan tinggi badan(B). Latihan interval anaerob terdiri dari tiga sel, yaitu latihan 
interval dengan rasio kerja-istirahat 1:5 (A1), 1:10 (A2) dan 1:15 (A3). Rasio panjang 
tungkai dan tinggi badan dibedakan menjadi tiga sel, yaitu rasio tinggi (B1), rasio 
sedang (B2) dan rasio rendah (B3). Sebagai variable dependent adalah peningkatan 
kecepatan lari 100 meter. Teknik analisis data yang digunakan adalah ANAVA 
rancangan faktorial 3x3 pada α = 0,05, dilanjutkan dengan uji rentang Newman-
keuls dengan uji asumsi normalitas (Uji lilliefors) dan homogenitas (uji Bartlett). 
 
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, diperoleh kesimpulan sebagai 
berikut. (1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan interval anaerob 
dengan rasio kerja-istirahat 1:5, rasio 1:10 dan rasio 1:15 terhadap peningkatkan 
kecepatan lari 100 meter, pengaruh latihan interval anaerob rasio 1:15 lebih baik dari 
pada latihan interval anaerob rasio 1:10 dan rasio 1:5 terhadap peningkatan kecepatan 
lari 100 meter, Fhitung = 5,196 > Ftabel = 3,259. (2) Ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara rasio panjang tungkai dan tinggi badan kategori tinggi, sedang dan 
rendah terhadap peningkatan kecepatanlari 100 meter, peningkatan kecepatanlari 100 
meter pada siswa yang memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan tinggi lebih 
baik dari pada yang memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan sedang dan siswa 
yang memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan sedang lebih baik daripada yang 
memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan rendah, Fhitung = 3,380 > Ftabel = 3,260 
(3) Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara latihan interval anaerob dan rasio 
panjang tungkai dan tinggi badan terhadap peningkatan prestasi lari 100 meter, siswa 
yang memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan tinggi lebih cocok jika mendapat 
latihan interval anaerob dengan rasio 1 : 15, siswa yang memiliki rasio panjang tungkai 
dan tinggi badan sedang lebih cocok jika mendapat latihan interval anaerob dengan 
rasio 1:10, siswa yang memiliki rasio panjang tungkai dan tinggi badan rendah lebih 
cocok jika mendapat latihan interval anaerob dengan rasio 1:5, Fhitung = 2,652 > Ftabel = 
2,634. 
 
Kata Kunci: kecepatan lari 100 meter, latihan interval anaerob, rasio panjang tungkai 
dan tinggi badan 
xv 
 
ABSTRACT 
 
DHANANG DWI UTOMO. A.121408022. Influence Of Anaerobic Interval Training 
Methods To Increase In Running Speed Of 100 Meters Based On Limb Length And 
Height Of Body. Thesis. Supervisor I: Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd. Supervisor II: 
Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. Surakarta. Study Program S2 Sport Science Graduate 
Program of Sebelas Maret University of Surakarta, April 2016. 
 
 The purpose of this study was to determine : ( 1 ) The difference in the increase in 
running speed of 100 meters between the students subjected to the anaerobic interval 
training methods work and rest ratio of 1 : 5 , 1 : 10 and 1 : 15 ; ( 2 ) The difference in 
the increase in running speed of 100 meters between the ratio of students who have limb 
length and height of body, large, medium and small ; and ( 3 ) The effect of the 
interaction between anaerobic interval training methods and the ratio of limb length  and 
height of  body to the increase in running speed of 100 meters. 
The research is conducted in SMA Veteran 1 Sukoharjoand Stadion Gelora 
Merdeka Jombor Sukoharjo. The population in the research in all boys’ students of 
SMA Veteran 1 Sukoharjo amounts 147 students. Samplein this research is boys’ 
students of SMA Veteran 1 Sukoharjo amounts 45 students that are chosen from three 
classes, 15 students for each class with purposive random sampling. The type of the 
research is experiment with 3 x 3 factorial design involving two factors asindependent 
variables, namely anaerobe interval training (A) and ratio limb length and height of 
body(B). Anaerobe interval training consists of three cells; they are interval training 
with ratio work-break 1:5 (A1), 1:10 (A2) and 1:15 (A3). Ratio of limb length and 
height of body are classified to be three cells, they are big ratio (B1), mid ratio (B2) and 
small ratio (B3). As dependent variable is to improve of running speed of 100 meters. 
Data analysis technique used was a 3x3 factorial design ANOVA at α = 0.05, followed 
by Newman - Keuls range test to test the assumption of normality (Lillieforstest ) and 
homogeneity ( Bartlett test ). 
Based on the result of research and analysis data, the conclusions are. (1) There 
isa significant difference between anaerobic interval training with work-rest ratio of 1 : 
5 , the ratio of 1 : 10 and 1:15 ratio to increase achievement of 100 meters , the 
influence of anaerobic interval training ratio of 1 : 15 better than anaerobic interval 
training ratio of 1 : 10 and the ratio of 1 : 5 toimprove achievement of running speed of 
100 meters, Fcount = 5,196 > Ftable = 3,259 (2) There isa significant difference between 
ratio limb length  and height of  body category large, mid and small to improve 
achievement of running speed of 100 meters, to improve achievement of running speed 
of 100 metersto the students who have ratio limb length  and height of  body tall  is 
better than who have limb length  and height of  body mid and the students who have 
ratio height of body and limb length mid is better than the students who have ratio 
height of body and limb length low, Fcount = 3,380 > Ftable = 3,260 (3) There is significant 
interaction influence between anaerobic interval training method and ratio limb length  
and height of  body to improve achievement of running speed of 100 meters, students 
who have ratio limb length  and height of  body tall are more suitable if they have 
anaerobic interval training with ratio 1 : 15, students who have ratio limb length  and 
height of  bodymid are more suitable if they have anaerobic interval training with ratio 
1:15, students who have ratio limb length  and height of  bodyless are more suitable if 
they have anaerobic interval training with ratio 1:5, Fcount = 2,652 > Ftable = 2,634.  
Key words: running speed of 100 meters, anaerobic interval training, ratio limb 
length  and height of  body 
 
